Tiene antojo de un

bocadillo?

iComa algo bueno para usted y

su bebé!

Los bocadillos deben ser alimentos saludables
que su bebé puede utilizar para crecer.

Todas las mujeres embarazadas necesitan mas
nutrientes, como proteinas, calcio, vitaminas y
minerales. Los bocadillos pueden ser una buena
manera de obtener estos nutrientes.

Cuando usted tiene “antojo
de un bocadillo” utilice el |
sitio web de MyPlate como

su guia. MyPlate

Consejos utiles

Planee las opciones
de bocadillos

con anticipacion.
jEntonces tendra

un bocadillo rapido,
facil y saludable de
comer cuando tenga

hambre!

Trate de llevar un
bocadillo con usted

al trabajo o escuela.



Bocadillos que voy a comer
para hacer crecer un bebé
saludable.

jEncierre en un circulo sus opciones!
Manzanas
Zanahorias pequeiias
Bagels w
Bananas (platanos)
Bayas (Berries) | ——
Palitos de pan
Cereal

Queso y galletas

Queso semicurado - !
Huevos cocidos y < - yC

Leche (baja en grasa o sin grasa)
Nueces &~

Palomitas de maiz
Galleta salada (pretzels)
Pasas

Brocoli crudo

Coliflor cruda g
Tiras de queso ;&
Tortillas L N

Yogur

iColoque esta lista en el refrigerador!

Otros bocadillos que voy a elegir para hacer crecer un
bebé saludable:

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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